Cavalier Warrior
30 denni vyzva

'/

Limithacker.



https://www.klubkavaliru.cz/

Legenda:

1.) Navys svou silu
e 30 min aktivniho pohybu - béh, posilovani, nGrocnd
tlra, kolektivni sport,...

2.) Pfevezmi kontrolu
e pust od alkoholu a dalsich nGvykovych latek,

masturbace a porna, prostor pro vzdelavani - knihy...

3.) Zocel svou mysl|
e Kazdodenni otuzovani ve sprse. Zaroven muzeme
doplnit o venkovni suché i mokré otuzovani.

4.) Pomahej bliznim
e Kazdy den jeden nezistny skutek, ktery ma vSak na
druhou osobu pozitivni dopad.

5.) O&isti své télo
e min 2 litry vody+5 porci zeleniny (Md& osobni Gprava
je, ze vynechém junk food)

6.) Zkoncentruj svou mysl|
e Kazdy den si vyhrad 30 min na meditaci, nebo
vizualizaci, afirmace, tvorbu vizi a cild.

7.) Napoj se na svou intuici
* Prestan prokrastinovat u digitalniho obsahu, tedy
vyuzivej internet pouze k rozvoiji, prdci, inspiraci.

*po 30 dni pin tyto vyzvy

Jak na to?

30 dnd pInych vyzev a sebezdokonalovani

Stanov si spravné cil a cestu k dosazeni této vyzvy. Cil
by mél byt opravdu specificky a mél by nGm dévat
smysl. Pokud si feknete, Ze chcete byt za 30 dni lepsi,
tak toho nedosdhnete. Jdéte vice do hloubky.

Evidujte si svUj pokrok do tabulky. Délejte to kazdy den,
vytvorte si tak ndvyk a moznd tato vyzva nebude trvat
jen 30 dni, ale stane se vasi souCdsti.

Stanovte si spravnou strategii. Napriklad u silové vyzvy
je jasné, Zze kazdy den nedokdzi ubéhnout napfikliad 20
km a jestli ano, tak je to pouze pretizeni svych sil. Je
tedy potreba i nad touto vyzvou premyslet a dat si
plan.

VE&r si, méj zdravé sebevedomi a najdi si ve vyzve
zGbavu.

Vytvor si vlastni stupnici hodnoceni a méreni. Diky
tomuto kroku budes§ mit viastni motivacni systém.










Splnéné cile Pozitiva

Co je potreba zlepsit a co se nepodarilo? Kde vidim prileZitost ke zlepSeni a jak na to?




